Cwiczymy stopy

I-11l ETAP EDUKACYINY

Ptaskostopie to deformacja stopy polegajaca na obnizeniu lub zaniku jej fizjologicznego wysklepienia.
Zignorowane ptaskostopie moze prowadzi¢ do wielu powazniejszych schorzen, takich jak chroniczne
zapalenie wiezadet i torebek stawowych stopy czy wyksztatcenie sie palucha koslawego. Nierzadko

towarzyszy mu bél i obrzek stopy, ktore utrudniajg chodzenie. Jesli wada nie jest bardzo nasilona,
dobre rezultaty moga przyniesé regularne éwiczenia korekcyjne. Przede wszystkim jednak nalezy
podjaé dziatania profilaktyczne i przekonaé dzieci i mtodziez do gimnastyki stép - choéby podczas
lekcji wychowania fizycznego

Czas trwania: 45 minut

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Przybory

i przyrzady: e gazety, pisaki, kartki papieru, podktad muzyczny do zabawy ,Pingwin"
Temat:

ZABAWY RUCHOWE PRZECIWDZIALAJACE PLASKOSTOPIU Z PRZYBOREM NIETYPOWYM

Cele szczegbtowe w zakresie:

postaw: uczen doktadnie wykonuje zadania, wspdtpracuje z innymi podczas éwiczen. umiejetnosci:
uczen prawidtowo ustawia stopy podczas ruchu i spoczynku, potrafi wykorzystaé nietypowe przybory
do ¢wiczen,

wiadomosci: uczen zna éwiczenia i zabawy przeciwdziatajgce ptaskostopiu i wspomagajace jego
korekcje, motorycznosci: uczen ksztattuje koordynacje wzrokowo-ruchowa.

Metody realizacji:

metoda zabawowo-nasladowcza. przekazywanie wiedzy - pokaz, objasnienie.
Czes$¢ wstepna 12 minut
czynnos$ci 2 min organizacyjno-porzadkowe

rozgrzewka 10 min

1. Zbiérka w dwuszeregu, powitanie.



2. Sprawdzenie gotowosci do zajec.
1. Zabawa ozywiajaca ,Swieci stonice, trwa wichura".

Kiedy Swieci stonce, dzieci wesoto podskakuja i swobodnie biegajg. Na hasto ,wichura" - dzieci
podbiegajg do Sciany i przylegajg do niej mocno posladkami, pietami, plecami i gtowa. Rece wzdtuz
tutowia. Stopy lekko obcigzajg zewnetrzne krawedzie.

2. Zabawa orientacyjno-porzadkowa ,Czaty".
Uczniowie ustawiajg sie na koncu sali w jednym szeregu.

Czatujacy staje na drugim koncu sali. Dzieci bardzo szybkim krokiem usitujg dotrze¢ do czatujacego,
ktory stoi odwrocony. Zatrzymuja sie w bezruchu, w postawie na bacznos¢ plecy proste, topatki
$ciggniete, stopy razem. Gdy ,czatujacy" odwrdci gtowe a dziecko wykonato jakis ruch, wraca na
pozycje wyjsciowa. Wygrywa dziecko, ktére pierwsze dotrze do ,czatujacego”.

Prowadzacy zwraca uwage na prawidtowa postawe ciata oraz ustawienie stop.

Czesc¢ gtéwna 28 minut

1. Stanie na gazecie ,palce - piety".

Dzieci stojg na arkuszu gazety i na polecenie nauczyciela staja raz na pal-cach, raz na pietach.
2. Krazenie wokot gazety.

Dzieci krgzg wokot gazety na polecenie nauczyciela - raz do przodu, raz do tytu.

3. Przysiady na catych stopach.

Dzieci stojac na gazecie wykonujg przysiady na catych stopach tak by nie zejs¢ z gazety.

4, Gazeta trzymana miedzy kolanami.

Dzieci ustawiaja sie w kole i przekazuja sobie kolanami arkusz gazety, moze by¢ kilka arkuszy gazety w
kole by dzieci mogty podawac sobie kilkakrotnie.

5. Podskoki w miejscu.
Dzieci podskakuja na gazecie starajac sie nie wychodzi¢ poza obrzeza gazety.

6. Przektadanie gazety raz pod jedng, raz pod druga noga Dzieci przektadajg gazete raz pod
jedna, raz pod druga noga.

7. Siad prosty, stopy witajg sie.
Na polecenie nauczyciela uczniowie podczas siadu prostego witajg sie raz lewa, raz prawa stopa.
8. Uderzanie pietami o gazete ,granie na bebnie i pianinie".

Dzieci siedza, trzymajac stopy na arkuszu gazety. Nauczyciel instruuje, kiedy uczniowie maja ¢wiczy¢
gre na bebnie i uderzac pietami w gazete, a kiedy graé na pianinie i uderzaé w nig palcami stép.

9. Ztozenie i roztozenie gazety - wyprasowanie.



Przed kazdym uczniem lezy gazeta. Na sygnat prowadzacego dzieci starajg sie palcami stép ztozy¢ i
roztozy¢ gazete oraz jg wyprostowaé - wyprasowac.

10. Podrzyj gazete.

Przed kazdym uczniem lezy roztozona ptachta gazety. Na sygnat prowadzacego dzieci staraja sie
palcami stop podrzec swojg gazete na jak najwiecej kawatkow. Po zakonczonym éwiczeniu uczniowie
zbieraja porwane kawatki gazety do pojemnikéw (lub w wyznaczone miejsce).

11. Pisanie stopa.

Dzieci dostajg pisaki i prawg stopa na jednej stronie kartki piszg swoje imie, przektadaja kartke na
druga strone stopami i lewa stopg piszg swoje nazwisko.

12. Zabawa przy podktadzie muzycznym.

Stowa piosenki ,,0 jak przyjemnie, i jak wesoto w pingwina bawic sie, sie, sie. Raz noga w lewo, raz
noga w prawo, do przodu, do tytu i raz, dwa, trzy". Podskoki wykonane na palcach. W przypadku
starszych uczniéw warto zdecydowac sie na inne nagranie.

Cze$¢ koncowa 5 minut

Zabawa wyciszajaca

1. Uczniowie ktadg sie na brzuchu naprzeciwko siebie i dmuchajg na przemian kawatki
gazet do siebie.

2. Nauczyciel daje instrukcje, w jaki sposéb dmuchaé kawatki gazet: jednym gtebokim

wdechem, trzema krétkimi wdechami, dwoma wdechami.

1. Podsumowanie lekcji, ocena aktywnosci.

2. Pozegnanie i zachecenie dzieci do wykonywania éwiczen z nietypowymi przyborami w czasie
wolnym. Dzieci zabierajg na pamiatke kartki podpisane stopami.



